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Abstrak  
Dalam kehidupan sehari-hari, manusia memiliki beragam aktivitas dan 
tugas yang bervariasi. Manusia terkadang merasa semangat untuk 
melakukan sesuatu dan terkadang sebaliknya yaitu merasa malas. 
Perasaan malas mampu mendorong seseorang untuk menunda tugasnya, 
sehingga tugas menjadi menumpuk. Perilaku menunda tugas atau yang 
disebut dengan prokrastinasi bukanlah suatu fenomena atau perilaku 
yang baru. Seseorang sering menunda waktu, kegiatan, pekerjaan bahkan 
penyelesaian tugas akademik. Menunda penyelesaian tugas akademik 
pada siswa biasa disebut dengan prokrastinasi akademik. Adapun tujuan 
dari penelitian ini adalah 1) untuk mengetahui hubungan antara regulasi 
emosi dengan prokrastinasi akademik. 2) untung mengetahui tingkat atau 
kondisi regulasi emosi. 3) untuk mengetahui tingkat atau kondisi 
prokrastinasi. 4) peran atau sumbangan efektif regulasi emosi terhadap 
prokrastinasi. Subek penelitian ini adalah 119 siswa SMA Negeri 1 
Teras, Boyolali, Jawa Tengah. Yang terdiri dari dua kelas IPA dan dua 
kelas IPS. Metode pengambilan data yang dipakai dalam penelitian ini 
adalah menggunakan jenis cluster random sampling. Metode 
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan alat ukur skala regulasi 
emosi dan prokrastinasi akademik. Teknik analisis data yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah korelasi Product Moment dari Pearson 
dengan menggunakan bantuan program SPSS 16 For Windows. 
Berdasarkan hasil analisis data diperoleh koefisien korelasi -0,344 
dengan sig = 0,000; (p < 0,001) artinya ada hubungan negatif yang 
sangat signifikan antara regulasi emosi dengan prokrastinasi akademik 
pada siswa SMA Negeri 1 Teras, Boyolali, Jawa Tengah. Sumbangan 
efektif atau peranan regulasi emosi terhadap prokrastinasi akademik 
sebesar 11,8% sisanya 88,2% dipengaruhi oleh faktor lain. Variabel 
prokrastinasi akademik memiliki rerata empirik (RE) sebesar 58,30 
sehingga memiliki kategori yang tergolong rendah, sedangkan variabel 
regulasi emosi diketahui memiliki rerata empirik (RE) sebesar 88,01 
sehingga memiliki kategori yang tergolong tinggi.  
 
 
Kata kunci : Regulasi Emosi, Prokrastinasi Akademik. 
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Abstracts 
In everyday life, people have a variety of activities and tasks were varied. 
People sometimes feel a passion to do something, and sometimes the 
opposite of feeling lazy. Feeling lazy could encourage someone to delay its 
work, so the task becomes accumulate. Behavior postpone tasks or called 
procrastination is not a new phenomenon or behavior. Someone often 
delay the time, activity, occupation and even academic task completion. 
Delaying the completion of academic assignments to students commonly 
referred to academic procrastination. The purpose of this study was 1) to 
determine the relationship between emotion regulation with academic 
procrastination. 2) profit determine the level or conditions of emotion 
regulation. 3) to determine the level or conditions of procrastination. 4) the 
role of emotion regulation or effective contribution towards 
procrastination. Subek this study was 119 students of SMA Negeri 1 
Teras, Boyolali, Central Java. Which consists of two classes and two 
classes IPA IPS. The data collection method used in this research is to use 
the cluster random sampling. The method of using a quantitative approach 
to measuring devices emotion regulation scale and academic 
procrastination. Data analysis techniques used in this study was the 
correlation of Pearson Product Moment by using SPSS 16 for Windows. 
Based on the analysis of data obtained with a correlation coefficient of -
0.344 sig = 0,000; (P <0.001) means that there is a significant negative 
relationship between emotion regulation with academic procrastination in 
SMA Negeri 1 Teras, Boyolali, Central Java. Effective contribution or the 
role of emotion regulation on academic procrastination remaining 11.8% 
88.2% influenced by other factors. Variable academic procrastination has 
the empirical mean (RE) amounted to 58.30 so you have categories is low, 
while the variable of emotion regulation is known to have a mean 









Dalam kehidupan sehari-hari, manusia memiliki beragam aktivitas dan tugas yang 
bervariasi. Manusia terkadang merasa semangat untuk melakukan sesuatu dan 
terkadang sebaliknya yaitu merasa malas. Perasaan malas mampu mendorong 
seseorang untuk menunda tugasnya, sehingga tugas menjadi menumpuk. Perilaku 
menunda tugas atau yang disebut dengan prokrastinasi bukanlah suatu fenomena 
atau perilaku yang baru. Seseorang sering menunda waktu, kegiatan, pekerjaan 
bahkan penyelesaian tugas akademik. Menunda penyelesaian tugas akademik 
pada siswa biasa disebut dengan prokrastinasi akademik. 
SMA N 1 Teras merupakan salah satu SMA berprestasi di Boyolali, 
banyak prestasi yang pernah diraih selain itu banyak Alumni SMA Negeri 1 Teras 
yang diterima di perguruan tinggi favorit. Hal ini memunculkan persepsi 
masyarakat bahwa prokrastinasi di SMA tersebut tergolong rendah. Berdasarkan 
survey pendahuluan yang telah dilakukan peneliti terhadap siswa SMA N 1 Teras 
kelas XI pada tanggal 2 april 2016 sebanyak 30 siswa yang dipilih secara acak 
berdasarkan pertanyaan “Ketika diberi tugas dari guru kapan anda mulai 
mengerjakan?” 18 orang siswa menjawab mengerjakan tugas malam hari sebelum 
dikumpulkan, 6 orang siswa menjawab mengerjakan pagi di sekolah sebelum 
tugas dikumpulkan dan 6 orang siswa menjawab langsung mengerjakan setelah 
tugas di berikan.   
Menurut hasil wawancara terhadap 10 siswa kelas XI jika ada tugas dari 
guru yang dilakukan seusai pulang sekolah adalah bermain, nonton TV, 
mengerjakan tugas, main game online, nongkrong. beberapa siswa tidak langsung 
mengerjkan tugas dengan alasan waktu pengumpulan tugas masih lama. Perasaan 
siswa ketika diberi banyak tugas dari sekolah adalah cemas, takut, bingung, stress 
dan beberapa siswa mengatakan biasa saja dikerjakan semampunya. Kendala yang 
dihadapi siswa saat mengerjakan tugas adalah sulitnya mencari literatur, buku 
materi, deadline beberapa tugas bersamaan, materinya susah, melawan rasa malas, 
tidak cocok dengan gurunya. Konsekuensi yang di terima siswa ketika terlambat 
mengerjakan tugas adalah penurunan nilai akhir, mendapatkan tugas susulan, 
hukuman tidak boleh mengikuti pelajaran. Dari data di atas menunjukan bahwa 
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adanya indicator prokrastinasi akademik yang dilakukan siswa dalam hal 
menunda mengerjakan tugas dan melakukan aktivitas lain. 
Menyelesaikan tugas sesuai dengan waktu yang telah ditentukan adalah 
salah satu bentuk pemanfaatan peluang yaitu memanfaatka waktu yang diberikan 
dengan efektif. Pemanfaatan waktu yang tidak efektif dapat menjadikan siswa 
tersebut terlambat dalam menyelesaikan tugasnya yang berdampak penurunan 
pada nilai akhir sesuai dengan apa yang disebut dengan prokrastinasi akademik 
yang dapat diartikan sebagai penundaan dalam bidang akademik. 
Ghufron dan risnawita (2010) memberikan definisi prokrastinasi akademik 
sebagai salah satu jenis penundaan yang berhubungan dengan tugas formal dalam 
lingkup akademik. Sedangkan Ferrari, Johnson, dan mc cown (1995) 
menyebutkan prokrastinasi sebagai sebuah tindakan menunda kegiatan , 
khususnya pada saat memiliki alasan yang jelas. Sementara itu burka dan yuen 
(1983) menyebutkan prokastinasi akademik yang dilakukan oleh individu dapat 
menjadi sebuah strategi ketika berhadapan dengan masalah atau situasi yang 
menimbulkan stress. Prokrastinasi akan melindungi individu tersebut dari 
perasaan cemas dan takut gagal. 
Berdasarkan teori kognitif dan behavioral kognitif Ferrari (Dalam Ghufron 
Dan Risnawita, 2010) individu melakukan prokrastinasi akademik bukan karena 
ketidakmampuannya dalam menyelesaikan tugas yang diberikan kepadanya, tetapi 
individu tersebut melakukan prokrastinasi dikarenakan tidak mau dikatakan 
mempunyai kemampuan yang kurang atas hasil kerjanya sehingga menjadi tidak 
serius dalam mengerjakan tugas, yaitu dengan menunda nunda menyelesaikannya. 
Boice (1996) menambahkan prokrastinasi memiliki dua karakteristik, 
pertama prokrastinasi dapat berarti menunda sebuah tugas yang penting dan sulit 
dari pada tugas yang lebih mudah, lebih cepat diselesaikan dan menimbulkan 
sedikit kecemasan. Kedua prokrastinasi dapat berarti juga menunggu waktu yang 
tepat untuk mengerjakan agar lebih maksimal dan meminimalkan resiko yang 
akan terjadi dibandingkan apabila dilakukan sesuai dengan target waktu. 
Prokrastinasi dapat mengurangi stres akibat tuntutan tugas, akan tetapi 
seiring berjalannya waktu dan mendekati batas waktu penyelesaian tugas 
5 
 
tingkatan stres pada prokratinator akan meningkat dan kian bertambah. Hal 
tersebut seperti diampaikan dalam penelitian yang disampaikan oleh Gunainata, 
Nanik, Hari (2008) menyaakan bahwa prokrainasi dapat memberikan konsekueni 
positif namun hanya bersifat sementara, yaitu dapat mengatai stres dan bad mood 
akan tetapi seiring berjalannya waktu dan mendekati masa pengumpulan tugas 
stres yang dialami prokrastinator akan terus  meningkat dan menimbulkan rasa 
cemas. Berdasarkan fenomena di atas maka peneliti tertarik untuk melakukan 
penelitian tentang hubunganan antara regulasi emosi dengan prokrastinasi 
akademik pada siswa SMA Negeri 1 Teras, untuk mengetahui seberapa besar 
tingkat atau kondisi regulasi emosi, untuk mengetahui seberapa besar tingkat atau 
kondisi prokrastinasi, dan berapa banyak peran atau sumbangan efektif regulasi 
emosi terhadap prokrastinasi akademik. 
 
2. METODE 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan alat ukur skala dengan 
variable bebas regulasi emosi dan variable tergantung prokrastinasi akademik. 
Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas XI di SMA negeri 1 Teras. Sampel 
penelitian yang digunakan adalah siswa kelas XI ips sebanyak 2 kelas dan kelas 
ipa sebanyak 2 kelas berjumlah 119 siswa. Subjek dipilih dengan teknik cluster 
random sampling. Alasan menggunakan teknik cluster random sampling karena 
subjek terbagi dalam kelompok kelompok, dan teknik tersebut sering digunakan 
dalam lingkungan pendidikan. 
Untuk mendapatkan data dalam penelitian ini maka alat pengumpul data 
atau alat ukur yang digunakan berupa skala. Skala prokrastinasi akademik yang 
dimodifikasi dari skala Novita (2015) yang dikemukakan oleh Ferrari (1994) yang 
meliputi aspek melakukan penundaan, keterlambatan dalam menyelesaikan tugas, 
kesenjangan antara waktu rencana dan waktu aktual, dan  melakukan aktifitas 
lain. sebanyak 28 aitem yang terdiri dari 14 aitem favorable dan 14 aitem 
unfavorable. Kemudian skala yang kedua adalah skala regulasi emosi yang di 
modifikasi dari Izza (2015) berdasarkan aspek dari Thomshon yang meliputi 
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aspek emotion monitoring, emotion evaluating, emotion modification. yang berisi 
30 aitem terdiri dari 15 aitem favorable dan 15 aitem unfavorable. 
 Uji instrumen dilakukan dengan menggunakan uji validitas dan uji 
reliabilitas. Uji validitas dalam penenlitian ini menggunakan validitas aiken, Dari 
hasil penilaian professional judgment expert kemudian dianalisis menggunakan 
formula Aiken’s. Skala regulasi emosi dan skala prokrastinasi akademik ini 
menggunakan batas nilai valid sebesar 0,6. Untuk aitem dengan hasil validitas 
dibawah 0,6 (<0,6) tidak layak dimasukkan sebagai alat ukur penelitian. 
Sedangkan aitem dengan hasil validitas sama atau lebih besar dari 0,6 (≥0,6) layak 
dimasukkan dalam skala penelitian.. Uji reliabilitas yang digunakan adalah uji 
cronbach alpha. Penelitian ini dianalisis menggunakan menggunakan teknik 
koefisien korelasi product moment pada program SPSS 16.0 0 for windows untuk 
mengetahui korelasi antar variabel, yaitu variabel regulasi emosi dan prokrastinasi 
akademik. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berdasarkan analisis formula Aiken’s dan analisis produk moment dari Carl 
Pearson dengan bantuan program SPSS 16 for wimdows dapat diketahui bahwa:  
3.1 Uji Validitas Dan Reabilitas 
Tabel 1.Sebaran Aitem regulasi emosi Setelah Uji Validitas 
ASPEK 



















Tabel 2.Sebaran Aitem prokrastinasi akademik  Setelah Uji Validitas 
ASPEK 





mengerjakan tugas 2 3 
Kesenjangan waktu antara 
rencana dengan kinerja  4 4 
Melakukan aktifitas lain  4 4 
Jumlah  14 14 
Hasil analisis skala prokrastinasi akademik menunjukan bahwa terdapat 28 aitem 
yang valid 











Koefisien reliabilitas (α) berada dalam rentang angka dari 0 sampai dengan 1,00. 
Sekalipun bila koefisien reliabilitas semakin tinggi mendekati angka 1,00 berarti 
pengukuran semakin reliabel, namun dalam kenyataan pengukuran psikologi 
koefisien sempurna yang mencapai angka = 1,00 belum pernah dijumpai (Azwar, 
2012). Hasil analisis skala regulasi emosi menunjukan α = 0,809 dan skala 
prokrastinasi akademik menunjukan α = 0,875 yang berarti kedua alat ukur 






3.2 Uji Asumsi 











Hasil analisis data menunjukkan variabel regulasi emosi dan prokrastinasi 
akademik memenuhi distribusi normal atau mewakili subjek dalam populasi 
tersebut. 
3.3 Uji Linearitas  
 




Linear 17.233 0,000 
 
Hasil analisis data menunjukkan bahwa antara variabel regulasi emosi dengan 
variabel prokrastinasi akademik bersifat linear (searah) 
3.4 Uji Hipotesis 
Tabel 6. Correlations (Uji Hipotesis) 
Variabel 
Nilai 
Pearson Correlation Signifikansi 





Analisis yang dilakukan menunjukan hasil bahwa hubungan antara regulasi emosi 
dengan prokrastinasi akademik pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 Teras adalah  
rxy = -0,344 dengan p = 0.000 (p < 0.01). Dari hasil analisis diketahui bahwa “Ada 
hubungan negatif yang sangat signifikan antara regulasi emosi dengan 
prokrastinasi akademik pada siswa. Hal ini berarti regulasi emosi mempengaruhi 
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prokrastinasi akademik, semakin tinggi tingkat regulasi emosi, semakin rendah 
prokrastinasi akademik pada siswa, demikian pula sebaliknya semakin rendah 
tingkat regulasi emosi, semakin tinggi prokrastinasi akademik pada siswa. 
Sumbangan efektif regulasi emosi terhadap prokrastinasi akademik sebesar  
11,8% ditunjukkan oleh koefiensi determinasi (r²) atau nilai R square sebesar -
0,344. Masih terdapat 88,2% faktor lain yang mempengaruhi prokrastinasi 
akademik. Hasil ini menunjukkan bahwa regulasi emosi dengan segala aspek yang 
terkandung didalamnya cukup memberikan kontribusi terhadap prokrastinasi 
akademik, meskipun prokrastinasi akademik tidak hanya dipengaruhi oleh variabel 
tersebut. Hal ini sejalan dengan yang dikemukakan Ghufron dan risnawita (2010) 
menyebutkan factor factor yang mempengaruhi prokrastinasi akademik adalah 
factor internal dan factor eksternal. Factor internal meliputi kondisi fisik individu, 
kondisi psikologis individu. Factor eksternal meliputi gaya pengasuhan orang tua, 
kondisi lingkungan. 
Selain itu Surijah dan Tjundjing (2007) menyebutkan aspek yang dapat 
berpengaruh pada perilaku prokrastinasi salah satunya adalah emotional distress 
(perasaan cemas yang ditimbulkan dari konsekuensi negative melakukan 
prokrastinasi), Kondisi psikologis ini apabila tidak dikelola dengan baik dapat 
memberikan tekanan yang membuat proses pengerjaan tugas sekolah terlambat 
untuk itu procrastinator harus dapat meregulasi emosinya agar tetap tenang dan 
focus menyelsaikan tugas. Matsomoto (2006) mendefinisikan regulasi emosi 
sebagai kemampuan individu dalam mengelola dan memodifikasi reaksi emosi 
yang bertujuan untuk mencari hasil yang telah ditargetkan. Selain itu Gross dan 
Thompson (2007) menyebutkan bahwa regulasi emosi dapat mengurangi, 
mengintensifkan atau mempertahankan emosi yang ada pada individu tergantung 
pada tujuan individu itu sendiri. Individu yang mampu memonitor emosi, 
mengevaluasi emosi, dan memodifikasi emosinya sehingga individu terhindar dari 





3.5  Kategorisasi 
Tabel 7. Kategorisasi, frekuensi, dan prosentase regulasi emosi 
Interval Skor Kategori Rerata 
Empirik 
Frekuensi Prosentase 
30 ≤x< 48 Sangat rendah  0 0% 
48 ≤x< 66 Rendah  0 0% 
66 ≤x< 84 Sedang  28 23,5 % 
84 ≤x< 102 Tinggi 88,01 88 73,9% 
102 ≤x< 120 Sangat tinggi  3 2,5% 
TOTAL 119 100% 
 
Berdasarkan kategorisasi regulasi emosi diketahui bahwa 23,5% (28orang) 
memiliki regulasi emosi yang tergolong sedang; 73,9% (88orang) memiliki 
regulasi emosi yang tergolong tinggi 2,5% (3orang) memiiki regulasi emosi 
yang tergolong sangat tinggi. Ini menunjukkan bahwa prosentase dari jumlah 
terbanyak berada pada posisi tinggi. Hal tersebut dapat diartikan bahwa siswa 
kelas XI sma negeri 1 teras sudah memenuhi aspek aspek regulasi emosi 
seperti yang dikemukakan oleh (Thompson, 1994) yang meliputi memonitor 
emosi, mengevaluasi emosi, dan memodifikasi emosi. 
Tabel 8. Kategorisasi, frekuensi, dan prosentase prokrastinasi akademik 
Interval Skor Kategori Rerata 
Empirik 
Frekuensi Prosentase 
28 ≤x< 44,8 Sangat rendah  4 3,4% 
44,8 ≤x< 61,6 Rendah 58,30 69 58,0% 
61,6 ≤x< 78,4 Sedang  45 37,8% 
78,4 ≤x< 95,2 Tinggi  1 0,8% 
95,2 ≤x< 112 Sangat tinggi  0 0% 
TOTAL 119 100% 
 
Berdasarkan kategorisasi skala prokrastinasi akademik diketahui bahwa 3,4% 
(4orang) memiliki prokrastinasi akademik yang tergolong sangat rendah; 58,0% 
(69orang) memiliki prokrastinasi akademik yang tergolong rendah; 37,8% 
(45orang) memiiki prokrastinasi akademik yang tergolong sedang; 0,8% (1orang) 
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memiliki prokrastinasi akademik yang tergolong tinggi. Ini menunjukkan bahwa 
prosentase dari jumlah terbanyak berada pada posisi rendah. Namun bedasarkan 
survey pendahuluan yang telah dilakukan peneliti terhadap siswa SMA N 1 Teras 
kelas XI pada tanggal 2 april 2016 sebanyak 30 siswa yang dipilih secara acak 
berdasarkan pertanyaan “Ketika diberi tugas dari guru kapan anda mulai 
mengerjakan?” 18 orang siswa menjawab mengerjakan tugas malam hari sebelum 
dikumpulkan, 6 orang menjawab mengerjakan pagi di sekolah sebelum tugas 
dikumpulkan dan 6 orang siswa memilih langsung mengerjakan setelah tugas di 
berikan. Hal ini menunjukan bahwa tingkat prokrastinasi akademik dalam 
kategori tinggi, perbedaan hasil pengkatogorisasian ini disebabkan karena ketika 
pengambilan data awal peneliti hanya bedasarkan satu pertanyaan dari aspek 
keterlambatan dalam mengerjakan tugas sedangkan ketika penelitian peneliti 
menggunakan skala lengkap berdasarkan aspek aspek prokrastinasi akademik 
menurut (Ferrari dkk, 1995) yang meliputi penundaan memulai dan 
menyelesaikan tugas, keterlambatan dalam mengerjakan, kesenjangan waktu 
antara rencana dan kinerja, dan melakukan aktifitas lain.   
4. PENUTUP 
Adapun kesimpulan yang dapat di ambil dari penelitian ini sebagai berikut: 1). 
Ada hubungan negative yang  signifikan antara regulasi emosi dengan 
prokrastinasi akademik. 2). Tingkat regulasi emosi yang dimiliki siswa tergolong 
tinggi. 3). Tingkat prokrastinasi akademik yang dimiliki siswa tergolong rendah. 
4). Sumbangan efektif regulasi emosi terhadap prokrastinasi akademik sebesar 
11,8 % yang berarti masih terdapat 88,2% factor lain yang mempengaruhi 
prokrastinasi akademik diluar regulasi emosi. 
 Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang diperoleh selama 
pelaksanaan penelitian, maka penulis memberikan saran saran yang diharapkan 
dapat bermanfaat yaitu: 1). Bagi siswa, berdasarkan hasil penelitian ini dapat 
memberikan masukan bagi siswa terutama dalam mempertaahankan regulasi 
emosi dengan memperhatikan aspek aspek berikut: a). Aspek memonitor emosi 
(emotion monitoring) di harapkan siswa menyadari dan memahami emosi yang 
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muncul pada diri sendiri. b). Aspek mengevaluasi emosi (emotion evaluating) 
diharapkan siswa dapat mengelola dan menyeimbangkan emosi yang dialaminya 
sehingga siswa tidak terbawa dan terpengaruh secara mendalam dengan emosi 
yang dirasakannya yang bisa membuat siswa tidak berfikir secara rasional. c). 
Aspek memodifikasi emosi (emotion modification) diharapkan siswa dapat 
mengubah emosi yang dirasakannya sehingga memotivasi diri siswa dan mampu 
menumbuhkan sikap optimis pada diri untuk dapat bertahan dalam masalah yang 
membebaninya, mampu untuk terus berjuang ketika menghadapi hambatan besar, 
tidak mudah putus asa dan kehilangan harapan. 2). Bagi instansi sekolah, 
penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran tentang prokrastinasi 
akademik sehingga pihak sekolah dapat melakukan upaya upaya yang bisa 
dilakukan yaitu dengan mempertahankan regulasi emosi pada peserta didiknya. 
Upaya yang bisa dilakukan yaitu dengan meminta pada guru kelas untuk 
memantau setiap perkembangan akademik siswa siswinya, selain itu komunikasi 
antara guru dan siswa terjalin baik agar ketika siswa mendapatkan kesulitan dalam 
hal akademik dapat di sampaikan kepada guru untuk dicari solusi yang terbaik. 3). 
Bagi peneliti selanjutnya, diharapka hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai 
referensi untuk melakukan penelitian selanjutnya yang berhubungan dengan 
regulasi emosi dan prokrastinasi akademik. Peneliti selanjutnya juga dapat 
memperluas dengan factor factor lain diluar regulasi emosi seperti kematangan 
emosi, kondisi fisik, kondisi psikologis, kondisi lingkungan, gaya pengasuhan 
orang tua sehingga akan memperoleh hasil yang beragam, peneliti selanjutnya 
memperbanyak rater (Professional Judgement). Semakin banyak rater maka 
semakin banyak peluang item di terima validitas isinya. 
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